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1 UVOD 
Različni športi in vadbe privedejo do tega, da telo odreagira na izgubljeno tekočino z 
manjšim ali slabšim učinkom v igri ali vadbi. Ljudje se ukvarjajo s športi profesionalno 
ali rekreativno. S športom se ukvarjajo na vseh celinah, ki so različne, zato so tudi 
razmere različne, kar pomeni, da se igra ali vadi tudi v različnih podnebnih razmerah. 
Sama oprema je odvisna od celine in podnebja. Športnik mora biti glede na razmere 
primerno oblečen, da ga ne zebe in da se lahko tudi primerno giba. Ob znojenju se 
izloča tekočina, s katero se regulira telesna temperatura. Samo znojenje in močna 
izguba tekočine ne pomenita, da je športnik slabo pripravljen, ampak nasprotno; kdor je 
vzdržljiv v tekmi in na treningu, se tudi znoji in izgublja tekočino. Tako lahko izgubi 
veliko količino tekočine, skoraj dva odstotka na telesno maso, kar pri večini pomeni dva 
litra izgubljene tekočine, s tem pa nastopi manjša zmogljivost in oslabljeno delovanje 
možganov (Shirreffs, 2010). V vročih dneh je izguba tekočine še večja, dva litra vode 
na uro ni nič nenavadnega. Tu gre za tekočino v celicah in v krvni plazmi. Posledica je 
zmanjšan krvni pretok in zmanjšan transport kisika. Zato mora športnik najti način, 
kako nadomestiti izgubljeno tekočino in to čim prej, da ohrani učinkovitost v celotni 
igri ali vadbi (Shirreffs, 2010). Popolna in sto odstotna nadomestitev tekočine seveda ni 
možna, saj telo ni zmožno naenkrat zaužiti velike količine tekočine. Zaradi tega lahko 
pride do težav z želodcem (Tikhonov in sod., 2007; Shirreffs, 2010). Ključnega pomena 
je, da se tekočina absorbira v najkrajšem možnem času in da ne zaostaja v želodcu.  
Že v samem startu treninga ali tekme mora športnik popiti od 0,25 do 0,5 litra tekočine 
(Tikhonov in sod., 2007). Ob intenzivni vadbi pa mora popiti približno en liter tekočine 
na uro v majhni in kontrolirani količini. Kadar nastopi žeja (občutek žeje) je že 
prepozno, saj je takrat zelo težko vrniti telesu izgubljeno količino tekočine in 
ravnovesje, s tem pa začne upadati zmogljivost in učinkovitost aerobne vadbe (Pušnik, 
2009). Žejo uravnava hipotalamus, nadzoruje koncentracijo elementov v krvi in sporoča 
kdaj pride do pomanjkanja ali nizke koncentracije. Žeja nastopi, ko izgubimo približno 
tri odstotke telesne tekočine, v tem primeru so učinkovitost, zmogljivost in 
koncentracija športnika padli za 20 odstotkov (Cantley, 1981; Pušnik, 2009). Pri sami 
izgubi tekočine ne gre samo za to, da nadomestimo izgubljeno vodo, ampak tudi 
nadomestitev elementov, kot so natrij, kalij in magnezij. Posebno veliko pomanjkanje 
kalija privede do oslabelosti mišic, pomanjkanje magnezija pa povzroča mišične krče. 
Zato je treba minerale redno nadomeščat z dodatki k pijači (Pušnik, 2009). 
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2 NAMEN IN RAZISKOVALNO VPRAŠANJE  
Pri prehranskem svetovanju pogrešamo novejše raziskave in priporočila v slovenskem 
jeziku, ki bi obravnavale problematiko hidracije pri izjemno intenzivni aerobni vadbi. 
Zato bomo v prvem delu zaključne naloge predstavili pomen nadomeščanja tekočine in 
elektrolitov. V nadaljevanju bomo preučili in pregledali tujo literaturo, ki obravnava 
vpliv dovajanja tekočine med aerobno vadbo, ter pomen napitkov in preparatov, ki so na 
voljo tudi na našem trgu. Cilj zaključne naloge je, s pomočjo pregledane literature, 
ugotoviti kakšna so priporočila in nasveti za nadomeščanje tekočine in elektrolitov, 
glede intenzivnost aerobne vadbe.  
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
Do literature smo dostopali preko tujih spletnih podatkovnih baz: Wiley Online Library, 
ProQuest, ScienceDirect Online, Science, Versita, Biomedicina Slovenica od maja do 
avgusta 2014, svetovnega spleta in tiskanih člankov iz revij. Do zadetkov, uporabljenih 
v nalogi, smo prišli na podlagi naslednjih ključnih besed: dovajanje tekočine, 
dehidracija, elektroliti, napor, vpijanje, transport in vpliv vadbe na telo.  
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4 REZULTATI  
 
4.1 Absorpcija in transport tekočine  
Absorpcija se začne v tankem črevesju. Za dobro in hitro absorpcijo je značilen hiter 
transport, praznjenje želodca in nadaljevanje poti do tankega črevesja, kjer se potem 
začne izmenjava in difuzija hranil v tekočini (Shirreffs, 2010). 
Najpomembnejši dejavniki, ki vplivajo na stopnjo praznjenja želodca, so ogljikovi 
hidrati (glukoza). Dodajanje glukoze v pijačo do pet odstotkov je optimalno, saj ne 
zavira praznjenja želodca, nad pet odstotkov dodane glukoze pa povzroči počasnejše 
praznjenje želodca in s tem upočasni prebavo ogljikovih hidratov in nadaljnji transport 
(Pušnik, 2009). 
Absorpcija tekočine v tankem črevesju je pasiven proces osmoze. Tekočina prehaja iz 
tankega črevesja skozi celice v kri. Absorpcija traja zelo dolgo (1 ml na centimeter stene 
črevesja na uro). Z dodatkom glukoze in natrija se absorpcija korenito pospeši, saj se ta 
dva elementa skupaj hitreje transportirata skozi celice (Cantley, 1981). Natrij in glukoza 
povečata absorpcijo, natrij sam nima takega učinka, zato je priporočljivo, da je v 
kombinaciji z glukozo. Absorpcija izotoničnih napitkov je lahko od 200 do 300 
odstotkov večja v primerjavi z vnosom same vode. Izotonični športni napitek ima enak 
osmotski tlak kot krvna plazma ali 0,9 odstotna raztopina natrijev klorid (Cantley, 1981; 
Armstrong in sod., 2007). Hipertonične pijače na primer CocaCola pa imajo višji 
osmotski tlak in vsebujejo preveč osmotskih gradientov. Hipertonični napitki vsebujejo 
preveč glukoze in razne druge dodatke, takšen napitek odvzame telesu vodo, tako da 
voda difundira iz notranjosti celice v zunajcelični prostor, kjer pride do osmolarnega 
ravnovesja. Nastopi dehidracija in oviran pretok krvi (Quod in sod., 2006). 
Limonade in sadni sokovi odvzamejo telesu od 3 do 7 ml vode na centimeter črevesne 
stene v eni uri. Tudi z vodo razredčeni sokovi imajo enako pomanjkanje elementov, 
predvsem natrija, kot hipertonični napitki. Poleg tega takšen napitek vsebuje premalo 
natrija (Quod in sod., 2006), kar pomeni, da transport tekočine in glukoze ni tako 
učinkovit in hiter, saj glukoza nima dovolj natrija za pomoč pri transportu. 
Če športniki pijejo in vnašajo v telo samó vodo brez dodatkov, to privede do slabe 
absorpcije in razredčenja krvi. Taka tekočina potuje pod osmotskim tlakom skozi 
črevesne resice do krvi, ne da bi kri pri tem dobila glukozo in elektrolite. Takšna 
tekočina brez elementov nima enakega absorpcijskega učinka in potuje prosto skozi 
ledvice, se nakopiči in se izloči, takrat nastopi žeja in prvi znaki dehidracije. Pri 
čezmernem zaužitju čiste vode lahko pride celo do izločanja elementov iz krvi, temu 
sledi hiponatriemija (Legovič in sod., 2009). 
Dehidrirani športniki izgubljajo zmogljivost in učinkovitost pri aerobni intenzivni 
vadbi. Zato je za njih priporočljiv vnos izotoničnega napitka, saj vsebuje štiri odstotke 
glukoze, kar je prava količina glukoze za hiter transport in absorpcijo (Quod in sod., 
2006). Prava količina glukoze in natrija poskrbi, da se tekočina zelo hitro skozi aktiven 
kot tudi pasiven transport prenese v kri. Izotoničen napitek poveča volumen krvi in jo 
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tudi razredči, zato je takšen napitek primeren pri dehidraciji, saj normalizira raven 
elementov v krvi (Maughan in sod., 2007). Elektroliti so vključeni v številne biološke 
procese v telesu športnika. Bistvenega pomena so elektroliti tekočin, tako imenovani 
mobilni ioni. 
Glavni ioni so: natrij, kalij, kalcij in magnezij. Natrij in kalij sta pomembna za 
prevodnost, kalcij in magnezij pa za pravilno delovanje mišic (Brotherhood, 2008).  
Dovajanje elementov v telo je pomembno za hitro absorpcijo in pripomore k temu, da 
telo dobi vse potrebne snovi. Vzdržljivost športnika pri izjemno težki aerobni vadbi je 
odvisna od delovanja mišic, razpoložljivih hranil v krvnem obtoku, ki so vir energije ter 
razporeditve shranjenih zalog energije v telesu. Glavni vir energije za mišično delovanje 
predstavljajo kreatin fosfat, ogljikovi hidrati in maščobe.  
 
4.2 Aerobna vadba in vzdržljivost 
Je visoko vzdržljivostna vadba, ki je povezana z višjo frekvenco dihanja in bitja srca ter 
s tem povezanim visokim dovajanjem kisika. Sem spadajo športi ali rekreacija, kot so: 
hitra hoja, tek, kolesarjenje, hoja na hrib, tek na smučeh, plavanje, veslanje, rolanje in 
kardio vaje (Olschewski in sod., 1988). 
Pri aerobni vadbi prihaja do povečane porabe kisika v telesu, kjer se sorazmerno poveča 
volumen krvi v delujočih mišicah in frekvenca srca. Med aerobnim naporom je v 
mišicah do 20 krat večji pretok krvi v primerjavi s pretokom med mirovanjem. Srce se 
prilagodi na povečan priliv venske krvi tako, da poveča moč in frekvenco krčenja, 
dodatno pa k učinkovitejšemu iztisu med naporom prispevata akutno povečan tonus 
simpatičnega in zmanjšan tonus parasimpatičnega avtonomnega živčevja. Poraba kisika 
med mirovanjem je (1 MET), kar je 3,5 mlO2/kg/min to ustreza porabi energije 4,2 
kJ/min (1 kcal/min) (Blinc in sod., 2005).  
Po aerobni poti dobi telo večino energije z oksidacijo, kjer sodeluje in je potreben kisik 
v povezavi z encimi in elementi (Blinc in sod., 2005). 
Na začetku aerobne vadbe je večina ATP-ja pridobljenega po anaerobno poti, vendar se 
kasneje vklopijo aerobni presnovni procesi, ki zagotavljajo večino energije za obnovo 
ATP. Anaerobni in aerobni procesi tečejo sočasno, od intenzivnosti vadbe pa je 
odvisno, kateri proces bo prevladujoč. Večji del energije dobijo športniki po aerobni 
poti, ker je intenzivnost dolgotrajna se tudi mišice prilagodijo in so s tem sčasoma bolj 
aerobno sposobne. Mišične celice vzdržljivostnih športnikov imajo več mitohondrijev in 
s tem več aerobnih encimov v mitohondrijih, kar se kaže v višji kapaciteti pridobivanja 
energije aerobno (Leben, 2010).  
Maksimalna poraba kisika (VO2 max) je poraba kisika ki jo telo porabi v eni minuti. 
Zdravi športniki porabljajo kisik v območju med 2 do 7 L/min. Večja kot je intenzivnost 
športnika s tem je posledično tudi večja poraba energije in večja raba kisika. Nivo kisika 
v mirovanja VO2 max znaša 0,3 L/min. Za primerjavo med posamezniki različnih 
velikosti lahko vrednost maksimalne porabe kisika delimo s telesno maso. S tem 
izračunom posamezniku, ki tehta 80 kg in ima maksimalno porabo kisika 4 L/min 
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pripišemo vrednost 50 ml/min/kg. Posamezniku z enako absolutno maksimalno porabo 
kisika in telesno maso 60 kg pa odgovarja vrednost 67 mL/min/kg (Kolarič, 2014). 
Aerobna vzdržljivost omogoča, da se po izjemno težkem aerobnem naporu telo zelo 
hitro regenerira. 
Nastopijo tudi različni dejavniki, ki vplivajo na vzdržljivost in maksimalno oskrbo s 
kisikom. Transport kisika je odvisen od:  
• pljučne ventilacije (minutni volumen predihanega zraka),   
• od minutnega volumna srca (utrip srca),  
•  krvi (vsebnost hemoglobina),  
• mišičnih celic (število in velikost mitohondrijev, količina mioglobina, 
razvejanost kapilar).   
 
4.2.1 Vzdržljivost  
Vzdržljivost je definirana kot odpor na utrujenost ali  daljši časovni prag do nastopa 
utrujenosti. Vzdržljivost se kaže v tem, da se športniki dalj časa počutijo »sveži«, da je 
izguba moči minimalna in da je športna tehnika stabilna in dolga. 
Vzdržljivost posameznika je odvisna od več dejavnikov Kolarič (2014) navaja naslednje 
dejavnike: 
• ventilacija 
• difuzija  
• minutni volumen srca 
• volumen krožeče krvi 
• koncentracija hemoglobina  
• disociacija oksihemoglobina (arterio-venska razlika kisika) 
• energijska kapaciteta  
• energijska intenzivnost mišičnih celic 
• vrsta obremenitve 
• parcialni tlak (nadmorska višina)  
• klimatski dejavniki 
Vsi dejavniki, se s treningom vzdržljivosti bolj ali manj spreminjajo (Cukjati, 2011). 
Najpomembnejši biološka osnova dolgotrajne vzdržljivosti so aerobni energijski 
procesi. Ti so edini zmožni dolgotrajne sprotne obnove porabljene energije. Kazalnik, ki 
nam pokaže in ovrednoti aerobno sposobnost človeka, je sprejem kisika. Za te namene 
so izdelani testi za ugotavljanje aerobne sposobnosti (Mader in sod., 1976). Ti testi 
merijo največjo porabo kisika, ki ga lahko telo porabi med naporom. To je eden 
najboljših kazalnikov, ki so na razpolago pri ugotavljanju splošne sposobnosti in telesne 
pripravljenosti. 
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4.3 Spremljanje in nadomeščanje tekočine  
 
4.3.1 Voda in njen pomen 
Vsaka celica vsebuje vodo in je v vodnem mediju. Vsebnost vode v telesu je precej 
konstantna. Ker nekaj vode izgubljamo z urinom in znojenjem, je nadomeščanje vode 
potrebno za vzdrževanje ravnovesja z elektroliti. Ravnovesje vode v telesu nadzirajo 
ledvice in mehanizem žeje. Ob morebitnem pomanjkanju tekočine v telesu pride do 
hormonskega sporočila v možgane, da je potreben vnos tekočine, kar čutimo kot žejo. 
Po drugi strani pa pretiran vnos vode poveča proizvodnjo urina (Zirdum in sod., 2009). 
Voda ustvarja popolno kemično okolje za telo. Prav tako ima sposobnost zaščite telesa 
pred pregrevanjem v obliki uparjanja znoja na koži. To je med vadbo še posebej 
pomembno, ko proizvodnja toplote narašča. V mirovanju 70 kg težek odrasli športnik 
absorbira približno 0,25 litrov kisika na minuto, kar ustreza proizvodnji 70 vatov toplote 
(Mannhart in sod., 2001). Ob teku s hitrostjo  0,24 km/h se poveča poraba kisika in s 
tem tudi sama toplota. Dokler je temperatura okolja dovolj nizka, se lahko ta dodatna 
toplota oddaja zelo hitro, da se prepreči kopičenje toplote. Za 70 kg težkega tekača, ki 
teče na tej stopnji, je povprečna stopnja energetske porabe približno 4200 kJ/h. Kadar 
znoj kaplja iz kože in ne prispeva k hlajenju z izhlapevanjem, lahko tekači izgubijo dva 
litra tekočine na uro ali več. V vročih pogojih, ker je izguba tekočine dva odstotka 
telesne mase (to je 1,5 litra pri 70 kg težkemu tekaču), lahko taka izguba sproži izrazito 
spremembo v delovanju telesa in tekači lahko zaidejo v težave (Zirdum in sod., 2009; 
Mannhart in sod., 2001). Ker lahko majhna izguba vode povzroči padec učinkovitosti, 
je optimalna oskrba z vodo za športnike zelo pomembna. Vendar ne samo izguba 
tekočine preko urina in znojenja, ampak tudi drugi dejavniki zahtevajo povečan vnos 
tekočine. Prav tako je ponovna napolnitev rezerv ogljikovih hidratov ključnega pomena 
za dosledno visoko zmogljivost. Glikogen (shranjen ogljikov hidrat v mišicah) je 
najpomembnejše gorivo za visoko intenzivno vadbo (Shirreffs, 2005). Vsak gram 
glikogena, ki se prevzame v mišičnih vlaknih, zahteva približno tri grame vode. Zato se 
športniki pogosto počutijo zelo žejni po pretežno ogljikovo hidratnem obroku. Žeja in 
premajhen vnos tekočine privedeta do tega, da se voda odstrani iz krvnega obtoka, kar 
vodi do dehidracije. Poleg tega je tekočina odločilna za napolnitev izgorelega glikogena 
(Shirreffs, 2004). 
Celovite strategije za oskrbo z vodo vključujejo časovno ustrezen količinski vnos 
tekočine pred, med vadbo in takojšnja nadomestitev izgubljene tekočine kasneje po 
vadbi. Vendar dovajanje tekočine ni samo nadomeščanje vode. Tekočina, ki se izgublja 
preko urina in s potenjem, pomeni tudi izgubo elektrolitov in elementov, kot so kalcij, 
magnezij, natrij, kalij in klorid (Shirreffs, 2004; 2005; Zirdum in sod., 2009).  
Obstajajo tudi dokazi, da pijače, ki vsebujejo natrij, povečajo hitrost in popolnost 
ponovne dobave tekočine po vadbi. (Shirreffs, 2004; 2005; Zirdum in sod., 2009). 
Za dovajanje tekočine po treningu ali tekmovanju je najbolj zanesljiv kazalnik telesna 
masa. Rezultati kažejo, da imajo pijače z visoko vsebnostjo natrija in kalija višji učinek 
pri uravnoteženi vodni bilanci kot pijače z malo ali brez elektrolitov (Shirreffs, 2004; 
2005; Zirdum in sod., 2009). 
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4.3.2 Napor in pravočasno nadomeščanje tekočine  
Vsi dejavniki, kateri naj bi omejevali športnika še niso povsem razjasnjeni, zato ni 
povsem točno, da bi znojenje športnika omejevalo v času vadbe med 10 minutami in 60 
minutami. Celo pri hudem potenju je v tem času izguba tekočine relativno majhna. Zato 
ni potrebe po nadomeščanju tekočine med kratkotrajnim visoko intenzivnim naporom. 
Je pa zelo težko določiti tisti kritični čas, ko to postane nujno (Hartley in sod., 2014). 
Eden izmed razlogov, zakaj je nadomeščanje tekočine med takim naporom 
problematično, je da se zelo počasi prazni želodec. Da bi se športniki izognili 
počasnemu praznjenju želodca, bi morali popiti zelo veliko tekočine, kar pa je pri 
intenzivnem naporu praktično zelo težko in lahko vodi do slabosti in bruhanja. 
Teoretično se dá izgubljeno tekočino med naporom nadomestiti, v praksi pa se določeni 
stopnji dehidracije ne moremo izogniti (Kozjek, 2004).  
Sposobnost prenašanja napora večje intenzivnosti zahteva konstantno preskrbo 
delujočih mišic z glukozo. Pitje med naporom ima tako, poleg nadomeščanja tekočine, 
funkcijo nadomeščanja energijskega substrata (Kozjek, 2004). 
Večja kot je vsebnost sladkorjev v napitku, večja je energijska vrednost, s tem se pa 
upočasni praznjenje želodca. Večji kot je časovni zamik praznjenja želodca večja je 
verjetnost, da bo telo slabo preskrbljeno z vodo. Zato je pravilno načrtovanje in 
prilagoditev napitka za posameznike potrebna, saj je izgubljanje in nadomeščanje 
tekočine individualno pogojena. Maratonski tekači, lahko izgubijo od 1 do 5 odstotkov 
telesne masa, celo če je njihov vnos tekočine med tekom popolnoma enak. V bolj 
kontroliranih pogojih je ugotovljeno, da je količina znoja v eni uri pri obremenitvi 70 
odstotkov VO2max in temperaturi okolja 23 °C med 426 in 1665 g/h. Zdi se torej 
logično, da je potreba po nadomeščanju tekočine večja pri tistih, ki se močneje znojijo 
(Kozjek, 2004). Tu prihajamo do bistva težave nadomeščanja tekočine med naporom. 
Teoretično je možno izračunati porabljeno količino energije pri naporu ter predvideno 
količino znoja. To lahko preizkusimo, tako da se športniki stehtajo pred naporom in po 
naporu. Tehtati se je potrebno brez oblačil, s praznim mehurjem ter pred prhanjem. Če 
hočemo ugotoviti odstotek dehidracije, delimo kilograme izgubljene telesne mase z 
začetno telesno maso in rezultat pomnožimo s 100 (Kozjek, 2004). 
Razlike med nadomeščanjem in izgubljanjem so individualne, kot tudi prilagoditve na 
zunanje dejavnike in pogoje pri vadbi. Ob močnem znojenju in izgubljanju tekočine se 
tudi zmanjša vsebnost elektrolitov v krvi (Rehrer, 2001). Ta prilagoditev omogoča 
izboljšanje uravnavanja telesne temperature in ohranjanje elektrolitov (Hartley in sod., 
2014). Glavna dva elektrolita, katera se izgubljata v znoju sta natrij in klor (Mannhart in 
sod., 2001). Razmerje med količino znoja in vsebnostjo natrija še ni popolnoma jasno. 
Izsledki raziskav so različni, tudi nasprotujoči, kar je verjetno posledica študij na 
različnih mestih in v različnih pogojih. Ker je znoj hipotoničen glede na telesne 
tekočine (kri), s tem je posledično povečana osmolarnost plazme, kar negativno vpliva 
na sposobnost uravnavanja telesne temperature. Pri kratkotrajnem naporu je 
uravnavanje pretoka krvi in telesne temperature neodvisna od spremembe osmolarnosti. 
Torej pri takšnem naporu ni nujno uživanje tekočin med tekmo za doseganje dobrega 
rezultata (Kozjek, 2004). 
Pri intenzivnem aerobnem naporu spremembe serumskih elektrolitov vplivajo na 
prenašanje napora. Običajno je povišana koncentracija natrija in klora (hipertonična 
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dehidracija), redkeje pride do hipotonične dehidracije. Do hipotonične dehidracije pride, 
če izgube nadomeščamo samo z vodo ali s sladkorno raztopino, in če je v napitkih 
premalo soli (Mannhart in sod., 2001).  Koncentracija kalija ostane med naporom ista 
ne pride do sprememb. Z znojem se izgublja tudi kalij, vendar ne toliko, da bi izguba 
med naporom bistveno vplivala in ovirala sposobnost športnika. Lahko pa nastanejo 
resne težave, če je napor zelo intenziven in pride do poškodbe mišičnih celic in je hkrati 
prisotna tudi dehidracija. V takih primerih se iz mišičnih celic sproščajo večje količine 
kalija in zelo kmalu lahko pride do smrtno nevarnega zvišanja vsebnosti kalija v krvi in 
posledično nevarnosti odpovedi ledvic (Rehrer, 2001). Zato moramo biti pri 
dolgotrajnem intenzivnem naporu zmeraj pozorni na to, da uriniramo. Tudi 
koncentracija magnezija se bistveno ne spremen. To je verjetno posledica 
prerazporeditve v mišične celice, rdeča krvna telesca in celo v maščobne celice. Je pa 
zadostna preskrba magnezija v telesu med in po naporu nujna, ker je magnezij nujen za 
tvorbo energije (Kozjek, 2004). 
Znano je, da voda ne more dolgoročno nadomeščati izgube, zato je pomembno, da se 
koristi uporaba sladkorja in soli v napitkih. Enak učinek naj bi imeli glukoza, fruktoza 
ali glukozne sestavljene molekule. Po nekaterih študijah naj bi bile raztopine, 
sestavljene iz glukoze (maltodekstrin), učinkovitejše za izrabo v mišicah kot raztopine 
glukoze ali fruktoze (Kozjek, 2004). 
Energijsko gledano bi naj fruktoza bila v prednosti, saj se fruktoza počasneje absorbira 
kot glukoza in s tem nadomešča energijo dlje časa. Vendar pa lahko visoke 
koncentracije fruktoze dražijo želodčno sluznico. Zaradi manjšega glikemičnega 
indeksa naj bi bilo tudi sproščanje inzulina (Kozjek, 2004).  
Napitki na vrhunski ravni športa, bi naj vsebovali različno mešanico sladkorjev, s tem  
bi se lahko izkoristile teoretične prednosti vseh vrst sladkorjev. Pravi izkoristek 
sladkorja iz tekočine in oskrbo organizma z energijo je lahko v tistem trenutku  
ključnega pomena. V sami praksi je bolj pomembna koncentracija sladkorja, kot tip 
sladkorja. Potrebno ga je prilagoditi tipu napora in treniranosti posameznika, seveda pa 
tudi podnebnim razmeram. Edini elektrolit, za katerega obstajajo tudi znanstveni 
dokazi, da je njegovo dodajanje napitkom koristno, je natrij (Kozjek, 2004).  
Dodajamo ga v obliki NaCl. Natrij pospešuje absorpcijo glukoze in vode v tankem 
črevesju in pomaga vzdrževati volumen zunaj celične tekočine. Vsebnost natrija na liter 
je 10-20 mmol, ustna dehidracijska raztopina, ki jo uporabljamo za zdravljenje 
dehidracije zaradi driske, vsebuje več natrija, in sicer 30-60 mmol/l. Visoka 
koncentracija natrija pospešuje absorpcijo, vendar je zelo slan napitek težko užiten. Zato 
je prilagajanje okusa zelo pomembno, saj je cilj zaužiti zadostne količine  takšnega 
napitka. (Murray, 2007). Dodajanje natrija pri intenzivni aerobni vadbi je priporočljivo, 
saj se s tem izognemo nevarnostim, kot so zmanjšanje koncentracije natrija v krvi. Če 
športniki v takem primeru uživajo večji volumen tekočine brez ali z nizko vsebnostjo 
natrija, takrat nastopi hipotonična hiperhidracija oziroma »prenalitost« z vodo. Veliko 
takih težave se pojavi, če napori trajajo več kot 4 ure, redko kdaj kadar napor traja manj 
kot 4 ure. Z dehidracijo in povečano vsebnostjo natrija v krvi (hipertonična dehidracija), 
se športniki težkih naporov srečujejo zelo pogosto. Praktično je dehidracija vedno 
prisotna vsaj do neke mere, nadomeščanje pa je pomembno zlasti po takih naporih, kjer 
je potrebna hitra dehidracija (Kozjek, 2004). 
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4.4 Dehidracija 
Največjo nevarnost športniku pred utrujenostjo predstavlja dehidracija, negativna 
bilanca vode, ne glede na patološke procese v organizmu, do katerih pride pri majhnem 
vnosu tekočine ali povečanem izgubljanju. To se nanaša na peristaltiko in sam transport, 
kjer je hkrati povečana izguba in nezadostno vnašanje tekočine. Dehidracija se običajno 
pojavi v povezavi z drugimi kliničnimi znaki in lahko predstavlja težavo, motnje v 
ravnovesju elektrolitov. Kljub motnjam, ki spremljajo dovajanje tekočine v telo, je 
nadomeščanje tekočine edini način za izboljšanje stanja (Legovič in sod., 2007; Hartley 
in sod., 2014). 
Posledica izgube tekočine v telesu, so predstavljene v Preglednici 1. 
 
Preglednica 1: Izguba tekočine (Legovič in sod., 2007). 
Izguba vode (%) Posledica pomanjkanja 
2% padec koncentracije, močna žeja, utrujenost 
3% žeja, slabo delovanje mišic 
Od 4% do 6% vzdržljivost mišic pade za 20-30% 
Več kot 6% krči, temperaturni šok, motena cirkulacija 
 
 
Tekočinski primanjkljaj ali presežek je bolj zapleten, kot se zdi na prvi pogled. Saj 
neravnovesje posameznih elementov v telesu še posebej, če te sestavine prispevajo k 
osmolarnosti in acidobaznemu ravnotežju lahko privedejo do različnih zapletov. V 
literaturi najdemo več različnih klasifikacij dehidracije in hiperhidracije (Hartley in 
sod., 2014). Delimo jih na: 
• izotonično, 
• hipotonično,  
• hipertonično dehidracijo.  
 
4.4.1 Izotonična dehidracija-rehidracija{ XE "Izotonična dehidracija" } 
Izotonična dehidracija{ XE "Izotonična dehidracija" } ali rehidracija zunajceličnega 
prostora; pri tej dehidraciji prihaja do izgube vode in elektrolitov z ohranjanjem 
normalne vrednosti natrija v plazmi. Za to vrsto dehidracije je značilno, da vpliva na 
zunajcelični intravaskularni in intersticijski prostor. Zaradi normalne osmotske 
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koncentracije tekočina ne prehaja iz ali v znotrajcelični prostor. Nadomeščanje tekočine 
s samo vodo lahko privede do zmanjšane koncentracije natrija in do hipotonične 
rehidracije. Zaradi velike izgube in zmanjšanja volumna tekočine v zunajceličnem 
prostoru pride do povečanja hematokrita, hipotenzije in posledično oligurije (Hartley in 
sod., 2014). 
 
4.4.2 Hipotonična dehidracija 
Hipotonična dehidracija predstavlja primarni primanjkljaj elektrolitov. Pri tej dehidraciji 
prihaja do zmanjšanja koncentracije natrija v plazmi. Zunajcelična tekočina je 
hipotonična, voda prehaja v notranjost celic dokler se osmolarnost ne izenači na 
najnižjo vrednost, osmolarnost pa s tem pada. Izguba natrija je večja kot izguba vode, s 
tem se plazemska koncentracija natrija zniža, hematokrit, plazemski proteini in lipidi pa 
se povečajo (Hartley in sod., 2014). Do hipotonične dehidracije prihaja zaradi difuzije 
vode v notranjost celic in z izgubljanjem natrija s potenjem. 
 
4.4.3 Hipertonična dehidracija 
Pri hipertonični dehidraciji prihaja do večje izgube vode in manjše izgube natrija, 
posledično se s tem poveča osmolarnost, poveča se tudi plazemska koncentracija natrija. 
Voda prehaja iz notranjosti celic v zunanji prostor celice, dokler se osmolarnost ne 
izenači na višjo vrednost. Ta tip dehidracije se običajno pojavi, ko športniki zaužijejo 
premalo vode hkrati pa se voda izgubi skozi dihala in z znojenjem (Hartley in sod., 
2014). 
 
4.5 Nadomeščanje tekočine in elektrolitov z napitki 
Elektroliti vplivajo na količino vode v telesu znotraj celic, kakor tudi zunaj celic, pH 
krvi, osmolarnost, mišične funkcije in druge pomembne procese (Legović in sod., 
2007). Ob izgubi elektrolitov, do katerih pride med potenjem, jih morajo športniki 
nadomestiti s pitjem tekočine, ki vsebujejo elektrolite. Voda jih vsebuje, le da v prenizki 
koncentraciji, zato so športnikom na razpolago različne mešanice za povrnitev in 
uravnavanje elektrolitov v telesu.  
Osnova za načrtovanje ter dobro nadomeščanje tekočine, temelji na štirih preprostih  
vprašanjih: kaj, koliko, kako hitro in na kakšen način? 
 
4.5.1 Športni napitki 
Športni napitki so se pojavili na trgu v devetdesetih letih, od takrat pa do danes so zelo 
zastopani v športu. Uporabnikov je čedalje več, ne uporabljajo jih samo vrhunski 
športniki, ampak tudi rekreativci in ljudje z močnim znojenjem. V svetu je sinonim za 
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vse športne napitke »IZOTONIČNI NAPITEK«, ne glede na vsebnost elektrolitov ali 
prehransko-rehidracijskih hranil (Legović in sod., 2007). 
Cilj nadomeščanje tekočin je, da se izgubljeno tekočino ustrezno nadomesti. Pri 
doseganju tega cilja lahko športniki naletijo na različne težave. 
Hipohidracija povzroča največ težav med vadbo, saj otežuje premagovanje fizičnih 
naporov in zavira praznjenje želodca. Da bi športniki to zaviranje praznjenje želodca 
preprečili, pijejo čezmerno pred samim naporom (Kubli in sod., 2002). Ker se sama 
voda ne zadržuje v telesu, prihaja do težav, kot sta čezmerno uriniranje in poln želodec, 
s tem pa se pojavljata nelagodje in slaba izvedba vadbe. Zato nove študije navajajo, da 
nekateri športniki posegajo po dodatku glicerola v tekočino, v obsegu 1-1,2  
ml/kg/telesne mase. S tem omogočajo, da se sama tekočina ne izloči takoj po zaužitju. 
Glicerol omogoča, da se pitje takšne mešanice v količini 35 ml/kg/telesne mase pred 
naporom lepo razporedi po organizmu, vendar pa obstajajo tudi stranski učinki, kot so: 
glavobol, slabo počutje in bruhanje (Kubli in sod., 2002; Legović in sod., 2007). 
Obstajajo razlike med posamezniki in športi, npr.: tekači bi naj vnašali 100-200 ml 
tekočine na 2-3 km pretečene proge. Izkoristek vnesene tekočine se nanaša in je odvisen 
od hitrosti praznjenja želodca in stopnje absorpcije. Potrebno je pol ure, da začne 
organizem izkoriščati in porabljati vneseno tekočino (Kubli in sod., 2002; Legović in 
sod., 2007). Sama absorpcija pa je odvisna od osmolarnosti napitka, zato jih delimo na: 
izotonične, hipertonične in hipotonične. 
• Izotonični napitki: imajo enako osmolarnost kot krvna plazma, potrebni so za 
hiter nadomestek izgubljene tekočine in energije, bogati so z OH (6-8 
odstotkov). 
• Hipertonični napitki: imajo večjo osmolarnost kot krvna plazma, potrebni so 
za dovajanje in obnavljanje zalog energije in pravilno delovanje mišic, koristijo 
se po vadbi ali tekmovanju. 
• Hipotonični napitki: imajo nižjo osmolarnost kot krvna plazma, imajo ustrezno 
količino vode z malo OH, potrebni so za minimalno vzdrževanje tekočine v meji 
normale. 
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Primeri različnih napitkov za nadomeščanje tekočine so predstavljeni v Preglednici 2. 
Preglednica 2 : Napitki, njihova koncentracija in osmolarnost (Kubli in sod., 2002). 
Ime napitka Osmolarnost  (mOsmol/L) Koncentracija 
natrija (mmol/l ) 
»ISOSTAR« 296 24 
»GATORADE« 349 23 
»COCA COLA« 650 3 
»WHO-ORS« 331 90 
»LUCOZODE-SPORT« 280 23 
 
4.5.2 Priporočila za vnos napitkov 
Optimalna koncentracija ogljikovih hidratov v izotoničnih napitkih je od 6 do 8 
odstotkov. Večja kot je koncentracija, večje so možnosti, da pride do driske. Ogljikovi 
hidrati so zelo pomemben dodatek k pijači, ne samo da pospešijo absorpcijo, 
nadomeščajo tudi izgubljeno energijo (Murray, 2007). Uporaba takšnih mešanic eno uro 
pred aerobno vadbo preprečuje utrujenost, saj ko slednja nastopi, je že prepozno in jih 
sam napitek ne more več nadomestiti (Mannhart in sod., 2001). K takšni mešanici je 
priporočeno dodati elektrolite, predvsem natrij v koncentraciji od 10 do 25 mmol/l 
tekočine.  
 
Pitje pred vadbo 
Priporočeno je, da naj bi športnik 24 ur pred intenzivno vadbo vnašal uravnoteženo 
prehrano in se pravilno rehidriral: 
•  500 ml tekočine dve uri pred naporom, 
 
•  2-3 ure pred naporom 400-600 ml tekočine, 
 
•  5-10 min pred naporom 150-350 ml tekočine (Legović in sod., 2007). 
 
Pitje med vadbo 
Izotoničen napitek naj bo primerno ohlajen na 5-10 °C in zaužit z majhnimi požirki 
vsakih 15-20 min, v količini od 150 do 350 ml. Skupna količina popitega napitka med 
vadbo naj znaša od 600 do 1200 ml. Priporočeno je, da napitek vsebuje od 4 do 8 
odstotkov OH in od 0,5 do 0,7 g/l tekočine natrija (Mannhart in sod., 2001; Kubli in 
sod., 2002; Legović in sod. in Murray, 2007). 
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Pitje po vadbi 
Po napornem treningu ali vadbi naj začnejo športniki z rehidracijo (vnos tekočine 
obogatene z ogljikovimi hidrati in natrijem) pred samim tuširanjem, odmorom ali 
počitkom. 
 
Rehidracijski primanjkljaj in težava nadomeščanja lahko nastopita, ko je izguba 
tekočine 2-5 odstotkov telesne mase, ko se opazi žeja pa je športnik že dehidriran (1-2 
odstotka telesne mase) (Mannhart in sod., 2001; Kubli in sod., 2002; Legović in sod. in 
Murray, 2007). 
Veliko popite vode po napornem treningu zmanjša osmolarnost plazme in koncentracijo 
natrija, s tem pa posledično povečanje diureze. V tej fazi je zelo pomembno 
nadomeščanje natrija. Idealno nadomeščanje tekočine bi bilo, da se vsak športnik tehta 
pred in po treningu. Enak kazalnik je tudi barva urina. Pri optimalni hidraciji je barva 
urina svetlo rumena, specifična teža pa 1,030 mmol/L (Mannhart in sod., 2001; Kubli in 
sod., 2002; Legović in sod. in Murray, 2007). Večja kot je specifična teža ali uriniranje 
na vsakih 30 minut, večja je verjetnost hiperhidracije. Vsak napitek mora biti primerno 
načrtovan, primernega okusa in pravilno ohlajen. V praksi je znano, da se vsak šport in 
vsaka disciplina razlikujeta, zato ne moremo za vsako intenzivnost in napor imeti enaka 
priporočila. 
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5 RAZPRAVA  
V vseh pregledanih virih nismo zasledili priporočil za izjemno vzdržljive športe pri 
posameznikih. Vadbe in športi potekajo v različnih delih sveta, ljudje smo si različni in 
pri tem tudi adaptacija na določeno podnebje, s tem pa je tudi izguba tekočine odvisna 
od posameznika. Na primer: temnopolti športniki se hitreje aklimatizirajo in prilagodijo 
v toplem/vročem vremenu in prav tako v mrazu. Tako izločajo manj znoja kot belci, 
vnesti pa morajo pravilno količino tekočine in nadoknaditi izgubljeno. Nikjer ni zaznati 
podatka, in prav bi bilo, da bi se tudi o tem začelo razmišljati; o aklimatizaciji na vreme 
in celino, kjer se tekmuje ali vadi, s tem pa tudi izboljšati same sposobnosti in 
vzdržljivost. Ko športnik začuti žejo med tekmo ali vadbo, je že dehidriran, tako da je 
nadomestitev tekočine praktično nemogoča.  
S pomočjo priporočil, ki so na voljo in z uporabo spletnega orodja OPKP smo sestavili 
primer obrokov z ustrezno hidracijo pred, med in po treningu. 
Moški trenira tekmovalno kolesarjenje 4 ure na dan. 
Priporočila za energijske deleže iz osnovnih hranil so: 60-70 %  iz OH,  20-25 % iz M , 
10-15 % iz B in od 40 do 90 ml/kg/telesne mase vode (Hlastan Ribič, 2010). 
Preglednica 3 predstavlja podatke o športniku in izračun celodnevnih energijskih potreb 
z ustreznim vnosom tekočine. 
Preglednica 3: Podatki o športniku 
Telesna masa: 67kg Spol: moški Starost: 25 let Velikost: 170cm 
Kolesarjenje: 240min BMR: 7008,5kJ 
(1668,7kcal) 
PAL: 2,2 CEP: 15419 kJ/dan 
(3671,2 kcal/dan) 
OH: 60%-70% M: 20%-25% B: 10%-15% Tekočina: od 40 do 90 
ml/kg/telesne mase 
Legenda: BMR, presnova v mirovanju; PAL, stopnja telesne aktivnosti; CEP, celodnevne energijske potrebe; OH, 
ogljikovi hidrati; M, maščobe; B, beljakovine. 
 
5.1.1 Obrok pred treningom 
Načrtovan obrok, ki ga športnik zaužije dve uri pred treningom, vsebuje 20 odstotkov 
energije celodnevnih energijskih potreb: 3082,7 kJ (733,970 kcal). Primerno sestavljen 
obrok pred treningom prikazuje Preglednica 4. Obrok vsebuje ovsene kosmiče 
namočene v mleku, z dodanim suhim in svežim sadjem. Pred treningom športnik spije 
še 3 dl pijače. 
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Preglednica 4: Obrok pred treningom 
Obrok/jed Količina 
g 
Energija  
kJ (kcal) 
Na 
mg 
H2O  
 ml 
B 
g 
OH 
g 
M 
g 
Pred treningom 
 
       
Ovseni kosmiči 
 
55,00 910,80 
(216,86) 
3,74  5,56 6,33 38,06 4,13 
Banana 100,00  367,60 
(87,53)  
1,00  73,90  1,15  20,00  0,18 
Rozine 
 
12,00 146,70 
(34,94) 
2,52 1,88 0,30 8,16 0,07 
Mleko 
 
150,00 290,30 
(69,12) 
70,50 133,95 4,43 7,20 2,48 
Suho sadje in oreščki (30%) 
 
70,00  1059,90 
(252,38)  
7,80  10,67  4,71  30,93  12,17  
Pijača za športnike gatorade  300,00  307,20 
(73,14) 
300,00  281,70  - 18,00  - 
Skupaj 
 
687,00 3082,70 
(733,97) 
385,56 507,66 16,91 122,35 19,01 
Legenda: kJ (kcal), enota za energijo; Na, natrij; H2O, voda; OH, ogljikovi hidrati; M, maščobe; B, beljakovine. 
Iz preglednice 4 je razvidno, da obrok vsebuje 507,66 ml tekočine in  pokrije 
priporočene vrednosti, ki znašajo od 400 do 600 ml tekočine. 
 
5.1.2 Obrok med treningom 
Priporočila za vnos tekočine med treningom navajajo, da je potrebno na vsakih 20 
minut vnašati tekočino v količinah od 150 do 350 ml v obliki izotoničnega  napitka, ki 
naj vsebuje 6–8 odstotkov raztopine ogljikovih hidratov in do 460 mg natrija/liter 
(Mannhart in sod., 2001; Kubli in sod., 2002; Legović in sod. in Murray, 2007). Obrok, 
ki smo ga načrtovali za športnika, vsebuje 60 odstotkov energije celodnevnih 
energijskih potreb: 9326,8 kJ (2220,67 kcal). Obrok, za primer treninga ki traja 240 
minut, je sestavljen iz živil predstavljenih v Preglednici 5. Izotonični napitek se pripravi 
tako, da se v vodi (naravna mineralna voda) raztopi prah (pijača za športnike 
pomaranča). Nato se vsakih 20 minut izmenično vnaša pripravljen izotonični napitek in 
beljakovinski napitek, ter energijske in proteinske ploščice.  
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Preglednica 5: Obrok med treningom 
Obrok/jed Količina 
g 
Energija  
kJ (kcal) 
Na 
mg 
H2O  
ml 
B 
g 
OH 
g 
M 
g 
Med treningom 
 
       
Bio proteinska ploščica 100,00 
 
2079,40 
(495,10) 
7,00 
 
- 
 
32,00 
 
48,50 
 
19,00 
 
Pijača za športnike pomaranča, 
prah 
250,00  4074,00 
 (970,00)  
157,50 
 
6,28 
 
- 
 
235,28  
 
3,08 
 
Banana 100,00 367,60 
 (87,53) 
1,00 
 
73,90 
 
1,15 
 
20,00 
 
0,18 
 
Beljakovinski napitek  400,00 985,30 
 (234,61) 
720,00 
 
- 
 
40,00 
 
16,00 
 
0,80 
 
Energijska ploščica  100,00  1820,40 
 (433,43) 
8,67 
 
15,36 
 
6,75 
 
47,88 
 
23,91 
 
Naravna mineralna voda  2000,00  0 
 
20,00 2000,00  -   - 
Skupaj 
 
2950,00 9326,80 
(2220,67) 
914,17 2009,00 79,90 
 
367,66 
 
46,97 
 
Legenda: kJ (kcal), enota za energijo; Na, natrij; H2O, voda; OH, ogljikovi hidrati; M, maščobe; B, beljakovine. 
Vnos 2009 ml tekočine med treningom kolesarjenja ki traja 240 minut, pokrije 
priporočene vrednosti po tekočinah (od 1500 ml do največ 3500 ml tekočine).  
 
5.1.3 Obrok po treningu 
Obrok, ki ga zaužije športnik po treningu, je prikazan v Preglednici 6. Vsebuje 20 
odstotkov energije celodnevnih energijskih potreb 3040 kJ (723,83 kcal). Obrok po 
treningu je sestavljen iz glavne jedi rižote s puranjim mesom in bučkami ter solato, kot 
desert pa sadni jogurt in jabolko. Za ponovno vzpostavitev primerne hidriranosti  smo 
načrtovali pijačo za športnike getorade in vodo. 
Preglednica 6: Obrok po treningu 
Obrok/jed Količina 
g 
Energija  
kJ (kcal) 
Na 
mg 
H2O  
ml 
B 
g 
OH 
g 
M 
g 
Po treningu 
 
       
Sadni jogurt, vsaj 3.5% m.m. 180,00 
 
435,30 
(103,64) 
86,40 
 
156,60 
 
5,85 
 
7,87 
 
5,42 
 
Rižota s puranjim mesom in 
bučkami 
280,00 1144,10 
(272,39) 
262,07 
 
216,43 
 
17,95 
 
36,53 
 
5,77 
 
Jabolko  80,00 177,50 
(42,26) 
1,00 
 
67,92 
 
0,27 
 
9,12 
 
0,46 
 
Pijača za športnike getorade 500,00 511,90 
(121,89) 
500,00 
 
751,20 
 
- 
 
30,00 
 
- 
 
Naravna mineralna voda  3000,00  0 
 
30,00 3000,00  -  - - 
Rdeča pesa v solati 80,00 361,90 
(86,18) 
58,31 64,73 1,19 
 
 7,12 
 
5,93 
 
Skupaj 
 
4222,00 3040,00 
 (723,83) 
951,34 4040,00 24,63 
 
114,51 
 
17,92 
 
Priimek I. Skrajšani naslov naloge 
Seminarska naloga, študijski program, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o  zdravju, leto 
18   
Legenda: kJ (kcal), enota za energijo; Na, natrij; H2O, voda; OH, ogljikovi hidrati; M, maščobe; B, beljakovine. 
Obrok po treningu vsebuje 4040 ml tekočine. S tem smo nadomestili izgubljeno 
tekočino, saj so priporočila po treningu od 3000 ml do 4000 ml.  
S tehtanjem pred in po vadbi izračunamo izgubljeno tekočino in jo počasi nadomestimo 
z OH in natrijem, kakor je prikazano v Preglednici 7. 
 
Preglednica 7: Vnos OH in natrija po treningu 
Čas Koncentracija OH v % Koncentracija natrija (ml/l) 
1 ura po treningu 10 - 
3 ure po treningu 12 do 460 
 
S tem nadomestimo izgubljeno tekočino in elemente.  
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6 ZAKLJUČEK 
Tekočino izgubljamo vedno. Z vadbo in napornim delom pa je izguba še dodatna, zato 
je pravilno in dobro nadomeščanje tekočine zelo pomembno. Po daljši vadbi pa sama 
voda ne pripomore in ne nadomesti vseh izgubljenih elektrolitov, zato jo nadomeščamo 
z raznimi športnimi pijačami. Nadomeščena tekočina mora biti pravilno uravnavana, da 
ne povzroči nelagodja in nam da ponovni zagon. 
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POVZETEK 
Izjemno težka aerobna vadba privede športnika do skrajnosti, kar povzroča izgubljanje 
tekočine in elektrolitov. Nadomeščanje tekočine med in po vadbi je pomembno za 
preprečevanje dehidracije. Športniki večkrat prepozno prepoznajo znake dehidracije. 
Nobenega dvoma ni, da dehidracija poslabša delovanje telesa, in to ne samo 
vzdržljivost, temveč tudi zmožnost pri vzdržljivosti visoko intenzivnih obremenitev. Za 
hitro nadomeščanje vode, ogljikovih hidratov in elektrolitov v telesu se uporabljajo 
različne športne pijače. V uvodnem poglavju naloge smo predstavili, kako različni 
dejavniki vplivajo na športnika, kakšna je količina izgubljene tekočine in na kakšen 
način jo nadomestiti. Prišli smo do ugotovitev, da so se izboljšali napitki; povečala se je 
sama potreba in povpraševanje. Napitki morajo vsebovati dovolj sladkorja in zadostno 
količino elektrolitov, predvsem natrija, da bi po izjemno težki aerobni vadbi lahko spet 
nadomestili izgubljeno tekočino. V osrednjem delu naloge smo analizirali absorpcijo, 
aerobno vadbo, dehidracijo ter nadomeščanje tekočine in elektrolitov. Med izjemno 
težko aerobno vadbo pride do skrajno težkega delovanja mišic in porabe kisika, s tem je 
povečan pretok krvi, hkrati pa je povečana poraba elementov. V zaključku naloge so 
povzete ugotovitve, da pri izjemno težki aerobni vadbi nadomeščanje tekočine samo z 
vodo ne izboljša in ne more nadomestiti izgubljene tekočine, zato je obvezno dodajanje 
elementov z izotoničnimi, hipotoničnimi ali hipertoničnimi napitki. Ugotovitve pregleda 
literature kažejo, da je vnos tekočine, obogatene z elektroliti pred, med in po vadbi, zelo 
pomemben, saj pripomore k uspešnosti in k temu, da ne pride do pomanjkanja in 
dehidracije. 
Ključne besede: hidracija-dehidracija, elektroliti, napor, absorpcija, transport in vpliv 
vadbe na telo. 
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SUMMARY 
Extreme aerobic exercise leads to extreme athlete, causing loss of fluids and 
electrolytes. Fluid replacement during and after exercise-it is important to prevent 
dehydration. Athletes repeatedly late to identify the signs of dehydration. There is no 
doubt that dehydration worsens functioning of the body and not only durability but also 
ability in high-intensity endurance load. For quick replacement of water, carbohydrates 
and electrolytes in the body, use a variety of sports drinks. In the introductory chapter of 
the tasks we presented how different factors affect an athlete, what is the amount of 
fluid lost and how to replace it. Therefore, we have come to the conclusion that they are 
better drinks and has increased the need and demand alone. They must contain enough 
sugar and a sufficient amount of electrolytes especially sodium that under extreme 
aerobic exercise can again replace lost fluids in the central part we analyze the 
absorption, aerobic exercise, dehydration and fluid and electrolyte replacement. During 
an extremely aerobic exercise occurs extremely muscle activity and oxygen 
consumption, thereby increasing the blood flow and thus increased consumption of 
elements. In conclusion summarizes the findings of the task to the extreme aerobic 
exercise fluid replacement with water only does not improve and can not replace lost 
fluids, it is mandatory addition of elements with isotonic, hypotonic or hypertonic 
drinks. The findings of the literature review suggest that the intake of fluids enriched 
with electrolytes before, during and after exercise is very important and contributes to 
the success and the fact that there are no shortages and dehydration. 
 Key words: hydration-dehydration, electrolytes, effort, absorption, transport and the 
impact of exercise on the body. 
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